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پوخةڌ4 Abstract‏ 
نووستنم ء51 دیارده وباریکی زینده‌گی و زینده‌فرمانی یه عاها؟ء 21ءiع0اەsiرطام‏ كمه ica1ع0اB¡o‏ و جهانیگى نامو 
وسەرسورهينەره, پره له نهینی و پە‌ند و وانه‌ی دره‌وشاوه و ئايه‌تیکه له ئايەته روون و داشکراکانی خودای پەروەردگار, نووستن 
نيعمەت و به خششیکی ناوازه‌ی خودای پەروەردگارە وگهواهیدرە لەسەر گەورەيی و توانا و ووردکاری و دانایی و زانایی خودا له 
بەديهێناندا, ئەستەمە مرۆڭ بەبى نووستن لەش ساغ و تهندروست و کارا بمینيتهوه وبه‌ردهوام بت له ژیاندا, له راستیه زانستیه‌کان 
Scientific acs‏ و تویێژینەوە تافيكاریەکان Research‏ n)21عExperime‏ بەردەوام نھینی تازه و یعجازی زانست 
دەرباره‌ی ديارده‌ی نووستن ئاشكرا دەكەن. ئاما نجى ئەم تویژینەوەى خستنه روویهدا Review Research‏ دەرخستنى ھەنديك له 
نهیْنی و راستیه زانستییه‌کانی نووستن و یعجازی زینده‌فرم‌انزانی نووستن و به‌رنامه‌ی نموونهیی نووستنه له قورئان و فهرموودهدا. 

پیناسه‌کردن و وه‌صفکردنی نووستن به متبوون (سبات ) و مات و خامؤشی وپشوودان له قورئاندا(وجَعلدًا توْمکم سْبَادًا ,النبا 11 ) 

وه دەفەرمووێت: (وهُو الذي جعل لكم اللَيْل لبَاسا والنَوم سْبَاتًا, الفرقان آية 47) ته‌واو يه‌کانگېر و كۆکه لەگەل زینده‌فرم‌انزانی 
yرع0اەiەراP‏ و سايكۈلۈجى رع0ادطcرء۲‏ نووستن, نووستن به بارڼکی پشوودانی تهواوی خانه‌کانی لهشه و به متبوونی 
وخامۈشى چەندین زيندەفرمانى دەمارى جيادەکرێتەوە لهوانه كەمبوونەوەی و بچرانی پەيوەندى و گه‌ياندنى نيوان سهدان ملیؤن له 
دە‌ماره خانه‌كان s«صە Neu‏ و كەمبوونەوە‌ى شه پۈلەكارەبايەكانى ميشك Electr0o-encepn 2108۲2" )٤E٤6(‏ و وەستانى 
کاری ماسولکه خوۈیستە‌کان esاMusc V1n) 2۲y‏ و بى ھەستبوون و بی ئاگابوون و پچر ان لەگەل دەوروبەردا و هيواشبوونى 

لیدانی دل و دابه‌زینی په‌ستانی خوین و پڵه‌ی گەرمى لەش و زیادبوونی ئاستى پیوهری ھەستپیكردنى ورياكەرەوەكان 101¥ $e‏ 
4اsعr ih‏ , نووستن بارێکی پشوودان و ئارامی ده‌ماری و ژیریی و دەروونى و لەش و خۈتازەکردنە‌وە و بەرنامەریژکردنەوه‌ی تیکرای 
زيندە‌فرمانه‌کانى لەش و رزگاربوونیان له چەندین پاشەرۈ و بەرھەمە لاوەكيەكانى زیند‌غرمlنaكjl Metabolism‏ 

uc‏ r0dمByp‏ و ژەھرەكانيان 110×115 له خانەكاندا. 
دەر نجام و داتاکانی توێژینهوه تاقیکاریيه‌کانى زيندە‌فرمانە‌كان و تەندروستى نووستن چەندین راستی زانستی و تیعجازی 
زانستی روون وئاشکرایان له به‌رنامه و شیواز و رینهایی و ئاکاره‌کانی نووستنی پیغهمبهری خودایان صلی الله عليه وسلم دهرخستووه , 
ھەر له زوو نوستنی شه‌وانه و ماوهدی پیویستی نووستنی شه‌وانه و نووستن لەسەر لاتەنیشتى راست و سەرخه‌وى نيوەرۈ وخویندنی و 
يرده‌کانی نووستن به به‌رنامهی نموونەيی نووستن عام e‌ع‌اء r2" f0۲‏ عەام |2" ام0 دادەنرێت و ته‌واو يەكانگېر و ھاويەكە 
لەگەل کاتژمێرى زیندەگی لەشى مرو Circadian rhythm‏ 0gica1اBi0.‏ ئهوەی له سوننەت و ریبازی پیغهمبهری خودا صلی 
الله علیه‌وسلم هاتووه هق و راسته له لايەن خودای پەروەردگارى جیهانیان هاتووه (نکن الله يهد بَا أذرَل الك © أَذرَلَه بعلمه ۵ 
والملّائكة يشهدون ن وكفى باللّه شهيدا, النساء: 166). ٠ ۰ ٠‏ 

دەره نجام وداتای تویژینهوه تافیکاری و روپیویه‌کان and Survey Research‏ اerimentaمExp‏ دەریا نخستووە زوو 
نووستنی شهوانهعاہ هھ ع" iمء‌ع‌اء‏ yاةع‏ و ماودی پیویست نووستنی شه‌وانه ته‌واو يەكانگېر و ھاويەكە لەگەل كاتژمێرى 
زیندە‌گی لەشى مرۈڭ "۳ طارط! Circa‏ c21¡ع0اBi0‏ و سوود و رۆل وكاريگەرى زۆر باش وئەرێنى ھەيە لەسەر هۈش و ژیریی 
و باری دەروونی مرۆة و زینده‌فرم‌انه‌کان و تەندروستى لەشى مرۈڈ, ھەر له كەمكردنەوەى دلەراوكى ۸×۷ و گرژی ده‌ماری 
ityاirritabi ension and‏ و سترۈسى دەروونى 1۴55ء |ھicچعoاماcرء۴‏ و باشکردنی میزاج و مۈرالی ك4ږy Mood and‏ 
Moral‏ و دووربوون له خهوزړان deprivation‏ مleeاS‏ و تیكچوون و شلەژانەكانى نووستنی شه‌وانه و باشکردنی زینده‌فرمانی 
هزری و ژیری میشك ٣2۸٥٥‏ ۲٥er۴م‏ tive¡م‏ چە و یادگا وزیادبوونی به‌ئاگايى Aer "٥5s‏ و زیادبوونى چالاكى لەش و 
كارامايى كار و بەرھەمهينان iVi†yYا) P0‏ وداهینان ااا عا له رۈژدا, ھەروەھا دەرکه وتوو زوو نووستنی شهوانه 
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كاريگەری زۈر باشى هيه له راگرتنی كيش لەش و كەمکردنهوەی ئەگەرى تووشبوون به قە لهوئ ¥†¡sە‏ ا0 ومەترسيەكانى نەخۈشى 
شەكرە2 م ¡2es‏ 0 و بەرزە پەستانى خوێن و نەخۈشيەكانى دل و مێشك و ده‌ماریی و کيشه وگرفت هەرس و ریخۈله‌کان و 
گورچیله‌کان وباشکردنی سیسته‌می به‌رگری له‌ش و دووربوون له شهکه‌تبوون و ديش وئازاری ماسولکه‌کان و تازەکردنە‌وە و رەوەنقكردنى 
خانە‌کانی پیست و دواخەستنى ماکەكانى پېربوون 8^ A2‏ و نەخۈشيەكانى پەيوەست به پېڕى .Agig- related Dise2s€s‏ 

له چەندین تویژینەوە‌ى زيندەفرمانزانى دەماريى دا رع 10ەsiرامەurەN‏ دەرکەوتوو که‌وا نووستن لەسەر لاتەنیشت 
كاریگەری زۈر کاراو باشی هەيە لەسەر تەندروستى و زیندە‌فرمانه‌کانی ميشك له ریگه‌ی چه‌ندین میکانیزم لهوانه رزگاربوون له 
پاشەرۈيە لاوەكيەكانى زيندەكردارەكانى ميشك sءاءuال0ام waste‏ 011طاھ)ء]M‏ و فراوانبوونی نیوانه بۈشایی میشك 81211 
interstitia1 space‏ به رێژه‌ی 60/ و باشکردن و خیراکردنی گوزه‌ری شله‌ی میشك ودر که پهتك و پاکردنهوهی میشك له میانهی 
زيندەریچكکەكانى گلايمغاتيك 2y‏ hnاەم‏ مرا پارانکیمای ميشك پاك دەبیتهوه له پاشەرۈيە تواوەكان وەك تاوه 
پرؤتین و بیتا ئەمايلۈيد كہiعاroم Bela amyاoid and tau‏ و تۈكسينەكان 10×¡«s‏ و بەرھەمەلاوەكيەكانى 
Metabolisms Byproducts jlij‏ . 

ھەروەها تویژینەوە تاقیكاریە‌كان 2c1hعsءe] Ex>p‌erimen)21‏ دەريا نخستووە لەسەر لاتەنىشىت راست 

position‏ sleeping-ateralا‏ رێگەيەكى خۈپارێزی زؤر کارا وباشه له كەمکردنه‌وە‌ى مەترسيەكانى نەخۈشى درۈێژخايەنى 
نازيندەفرمانى سكۈلە‌ی چa‏ ڇy Chronic Left Ventricular Dysfunction Ja‏ و liتalgaكyil Congestive Ja‏ 
ا1 her۲‏ و باشترکردنی زینده‌فرمانی ماسولکە‌کانى سكۈله‌ی چه پى دل و كاريگەرى زۆر باشى ھەيه له كەمکردنه‌وەى توندى و 
مەترسیه‌كانى وەستانى ھەناسەدان له کاتی نووستندادع "مه 51٥٥p‏ وباشکردنی زینده‌فرمانه‌کانی ههذاسهدان له ریر ەو و 
بۈریچکه‌كانى هه‌وا وسی یەکان sچ«uنا‏ مھ r12‏ و زیادکردنی قە‌بارە‌ی ئالوگۈر ى گازەكان 18e‏ 12ء×ع 625 و زیادکردنی 
زيندەقهباره‌ی هه‌وای سی يهکان را٥همهء‏ 1ذ۷ رادمان و پاریزراوبوون له زوو زوو له خه‌وهه‌ستان وتووشبووونی خه‌وزران 
و بیزاری و نیش و ئازاری مل و شان و قاچه‌کان دە‌بن به‌راورد شیوازه‌کانی تر نووستن وەك لەسەر سك 01٩‏ ذووستن. 

به پى چەندین تویژنەوەى زینده‌فرمانی ده‌ماری و تەندروستى ودەروونى لەسەر سەرخهوى نيوەرۈ (قەيلولە ) Midday‏ 
32 دەرکە‌وتوو چەندین سوود و كاريگەرى زۈرباشى ھەيە لەسەر تیکرای زيندەفرمانە‌كان و تەندروستى 21ءsi010g1 Phy‏ 
and Health Benefıts‏ و سەلامەتى لەشى مرۈڭ, ھەر له باشکردنی زیندەفرمانە‌کانى شك Neurophysiology‏ 
باشکردنی درککردن 121ء1 و وە‌بېرهاتنه‌وه و يادگا e211‏ رrەصMe‏ و فیربوون e21111£‏ 1 و زیرەکكى 1ء 1n)e111g‏ و 
باشکردنی زینده‌فرمانی هزری و ژیری میشك ء٥21٣0۲1‏ ەم iveاiم‏ €0 زيادبوونى بەئاگايى 1101ء ))۸ و زیادبوونی 
چالاکى لەش و كارامايى كار 11¡)؟ و بەرھەمھینان را1 ۴0d)‏ وداهینان )ا3٥۲٥‏ و باشکردنی میزاجی کەسی و باری 
سۈزى دەروونى M00٩4‏ 4ھ i0n21اەص‏ ۴ و راستکردنه‌وه‌ی باری روخاوی دەروونى و نەهیشتنى بیزاری و سەرقالی کاروباری 
رۈژانه‌ی ژيان. وه ھەروەھا دەبييتە هۈى كەمکردنە‌وه‌ی فشار وسترێس 5)۲5 و باشکردنی بەرگری alش Reduce Stress Ad‏ 
Protect Immune System‏ له ریێگەى گەراندنەوەى ئاستی سروشتى هۈرمۈنه‌کان و ریفریشکردنه‌وه و تازکردنهوه‌ی 
زینده پيوەرەكانى دەمارەخانەكانى ميشات و بەرگرى لەش ع121¡ Biomarkers of neuroendocrine 21d‏ بو ئاستى 
سروشتى و ئۆرماڵى خۈى, ھەروەھا سەرخەوى نيوەرۈ رۈلى کارای ههيه له پاراستنی مرۈڭ له نەخۈشيەكانى دلەلوولەكۈئەندام 
.Neurodegenerative disorder yرleoڏ yilaigSîg Cardiovascular diseases‏ 
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Introduction y4 -1‏ 
حه‌مد و سوپاس وستایش بۈ خودای پەروەردگار و بەديهينەرى زانا وکاربه جی, دروود و صەلات وسه لامی خودا لەسەر پيغەمبەر 
ونیردراوی خودا موحه ممه‌دی پێشه‌وا و پێشەنگ ومامۈستاى مرۆفايەتى و لەسەر خانە‌وادە و ھاوەڵانى و شوێنکه‌وتووانى به چاکه تا 

روژی دوایی. 

نووستن به خشش و نیعمه تکی گه‌وره‌ی خودای پەروەردگارە بؤ مرۆڭ و گیانه‌وەران, ماله ژیانی مرؤة وزؤرێك له گیانه‌وەران 
بەرده‌وام بیت به بی نووستن و تەنانەت تيكچوون و لاسەنگ بوونی سوری نووستن و به‌ئاگاهاتن eاءyرc a) eup/5اe ep‏ , مرۈڈ 
تووشى چەندین نە خۈشى لاشەيى و دەروونى دەکات و تەندروستى تېكدەچیت و توانا ژیریی و هزرییه‌کانی مېشك لەدەستدەدات . 
نووستن نیعمه‌ت و به خششیکی ناوازه‌ی خودای پەروەردگارە, گەواھیدرە لەسەرگەورەیی و توانا وووردکاری ودانایی خودا له 
بەدیهیناندا, نووستن جیهانێكی نام و سەرسورهينەره پره له نهینی و پە‌ند و وانه‌ی دره‌وشاوه. خوای گهوره دفه‌رموویت : ومن آټاته 
مَامُكُم بالليْل انار وابتقاؤكم من قله ^ إن في ذلك نابات لقم يَسْمَفوَ, الروم 23, وه دەفهرموويت (وَهُو الذي جَمَل نكم اللَيْلَ 
لباسا والذوم سَبَّاتا وجعل النْهار نشورا) (الفرقان :47 . واته :له ئایهت ونیشانه وبه لگه‌کانی عەزەمەتى خودای پەروەردگارە 
نووستنه , کاتی پشوودان و خامۈشی ومات و بی جووله‌ی لەشه و نەهيشتنى ماندووبوون و شەكەتى و تازەبوونەوەى زيندەفرمانەكانى 
لەشە( 1,2 ). 

نووستن |5 رەفتار وبارێکی زیندەگی تايبەته ,له ميانەيدا مرۈڭ دەچیتە بارێكى خاوبوونهوەى ماسولكەكانى لەش و 
كەمبووەنەوەی درککردن و وەلامدانهوەی بۈ ھاندەرە دەرەكيەكان كا" اء |2ˆ × و كەمبونەوەى شه پۈلە كاروموگناتىسەكانى 
ميشك و دوباره تازکردنه‌وه‌ی زيندەچالاکیهكانى دەماغ و ئەندامەكانى دیکهی لەشه , له رێگهی چەندین میکانیزمی ووردی کرداره‌کانی 
ریکخستن وهاوسه‌نگی ناوهە‌کی sisةاوەع‏ "10 رێكدەخرۈت (3,4) . 
نووستن ٥٥ا5‏ باریکی زینده‌گی و زینده‌فرمانی ع ا2ء 21ءنعهەاەsiرطام‏ ك«ھ ic21عoاە¡8‏ و بى ھەستى و بى ئاگايى 

Un conScil586‏ زۆۈرئالۈزە , خوای پەروەردگار ژیان و پیكهاتهی زیندە‌گی مرۈة و شېردەرەكان و بالندەکان و 
ووشکه‌ئاوییه‌کان و خشۈکه‌کان و ماسیه‌کان و تەنانەت میێرووكان و ھەنديك له کرمەكانيشى لەسەر سروشتاندووە و زۈر ئەستەم 
ومهحاله مرۆڭ به‌بی نووستن لەش ساغ و تەندروست و کارا بمينيتهوه وبهرده‌وام بیت له ژیاندا. 

نووستن به چه‌ندین زینده‌فرم‌انی ده‌ماری جيادەکريتهوه له‌وانه كە مبوونەوەی و بچرانی پەيوەندى و گەياندنى نيوان سهدان 
مليؤن له ده‌ماره خانە‌کان 5 Neu"‏ و كەمبوونهەوەی شه پۈلەکارەبايaکyl‏ غك Electro-encephalogram (EE6Ğ)‏ و 
وەستانی ماسولکه خۈیسته‌کان و بی ئاگابوون و پچران لەگەل ده‌وروبه‌ردا و هیواشبوونی لیدانی دل و دابه‌زینی پلهی گەرمى لەش و 
زیادبوونی ئاستی پیوه‌ری هەستپیکردنى ورياكەرەوەكان 101dءe 1n‏ yراoەsرە؟‏ , نووستن باریکی پشوودان و نارامی ده‌ماری و 
دەروونى و لەشە وچەندین زيندەفرمانى زۈر بنەرەتى ھەيە وەك خۈتازەکردنەوە و بەرنامەرێژکردنهوەی تیێکرای زيندەفرمانەكانى 
خانە‌کانRecovery/Repair )eular‏ وپاراسىتنى ووزەى لسەش E "egy €018e1۷2)101‏ و راھاتنی ذاکارایی و 
ناچالاکی لە4ش e [nativity‏ )مەل رزگاربوونی خانه‌کان له چه4ندین پاشەرۈ و بەرھەمە لاوەكىە4كانى 


زیندەکرداره‌کان sاuc‏ ل0م Metabolism By‏ و ژەھرەكانيانsد0×1‏ 1 وكەمکردنهوە سترێسىی ئوكاساندن eع1v) 0x142‏ 
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5 وتازە‌کردنهوەی پە يوەندى گەينەكەكانى دەمارەخان4 كان غك tlw g Neural Network Re0r£411Z4ti01‏ و 
تەندروستی هیشتنه‌وه‌ی تیکرای زینده‌فرم‌انه‌کانى ئەندامەكانى لش و پاراستنیان له تووشبوون به چهندین دەرد ونه خۈشى( 3- 
10. 
اما نج تyڍڻڍ4iوo: Objective of the Study‏ 

ئامانجى ئەم تويژينەوەيە Review Research‏ خستنەرووى نهینیه‌کان و راستیه زانستییه‌کانی نووستن و ئاماژە‌کانی 
یعجازی زینده‌فرم‌انزانی نووستنه له قورئان و فەرموودەدا, وه خستنەرووى بەرنامەی نموونەيى نووستن 0212 01221 
عeep¡n‌اs f0‏ و يەكانگىرى ته‌واو و گونجاويى لەگەل كاتژميێرى زيندەگى لش مرۈbڈ al Biological Circadian rhythm‏ 


ئاکار و رینماییه‌کانی پیغهمبه‌ری خودا صلی الله عليه وسلم ده‌رباری نووستن. 


2- ئیعجازی زانست زینده‌فر‌انه‌کانی نووستن و باری متبوون 
Scientific Miracles of Physiology and Dormant of Sleeping‏ 
زیندە‌فرمانی Sleeping Physiology ùii‏ := 

نووستن باریکی بیناگایی زیندە‌فرمانی دەمارییه رyعs1010رامur0ءN,توانای‏ ميشك بو وەلامدانەوەى كارتيكەر و 
ورياكەرەوە دەرەكيەكان 1ااصا1اە ")×8 زۈر كەم دەبیتە‌وە و بارى زیندەگۈران وتازه‌یوونه‌وه‌ی و پشوودانی تیکرای زینده‌کردار 
وزينده‌فرمانه‌کانی لەشه, كلیلى بەگەرخستنى نووستن و رێکخستن و کۆنترۈلکردنى سوری نووستن وھەستان wakeup‏ /pءS1e‏ 
مار له میشكدا دەکهويتە بەشى ناوەکە بینراوی (°0 ۷7) usعاnuc‏ icاopعrم‏ atera1اVentro‏ پیشەوەی ژێرلانكەی 
ميشك "us‏ ھ121†ەمر11 و سهروەى قەدى ميشك 8121s)"‏ ئەم ناوچانه له کاتی نووستن چالاك وکارایه وتوریکی 


زینده‌فرمانی پیك دینیت که به تۈری سیستەمی چالاككەر عاsر؟‏ 2ہ 1ا1۷2اءه Riu‏ ناودهبریت (وینه :1 ), له ریێگهی 


بەكارهينانى زيندەگەردى گويزەرەدەمارەكانى وەستينەر وەك گابا 6484۸ و گالانىن «iصھاە6‏ ناوەندە بەئاگاكانى میشك 
Aru sa1 cent‏ دەوستینیت و کېدەکات , ناوچەی ب Ventrolateral preoptic nucleus (۷V LPO) Jgارigڊ agli‏ 
زۈر بەھيزە دەتوانيت ناوچەكانى ھاندەرى بەئاگابوون 2k‏ بکوژینتەوە و بوەستینیت 101ا1طنطم] (وینه :1) کاتیك 
دەمارەخانەكانى لاتەنىشت ژيرلانكه ميشك زيندەگەردى ھاييۈکریتین «iاەاءەم‏ ر٤۳‏ يان ئۈرکسین 0۲٥×11١‏ و ھیستامین 
مانصها8¡s‏ ووندەكەن دۈخى بيئاگابوون و بیهۈشى له بەشى ھەرەگەورەى دەماغ که توێكلڵى ميشك پەيدادەبیت و هانى 
دەستییکردنی باری نووستن ده‌دات. به گشت کارلیکی فاكتەره‌کانی ھاوسەنگى ناوەكى ؟إ0اcه؟‏ 1cا)یەەص‏ 0 و فاكتەرەكانى 
رێكخه‌ری کانژمیری زیندەگی ؟اoاac؟‏ 0gica1ا0ەiا‏ ¬12ل2ءr¡€)‏ کات و جۈری نووستن دياريدەكەن, ھەردوو ھۈرمۈنى 
سېرۈتۈنىن 111ەاە Sr‏ و ميلاتۈنىن 12011ء1 رۈلېكى سەرەكيان هەيه له نووستندا ( 4,5.). زيندەگۈرانى باری به‌ئاگايى و 
وریایی «٥55‏ 1ن؟ە )۷ بو باری نووستن و بیئاگایی م5106 زۈر خێرایه تەنها چەند چركەيەك دەخايەنێت وەك گۈۆرينى سویع 
پلاکی کارەبي وlڍ4 Flip-Flop Switch‏ )14-11 «. 
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هاویه‌کی نووستن و زینده‌کرادری متبوون : 

متبوون (سبات ) له زینده‌گی و پزیشکیدا "اال ۸۵ھ ۷عه‌اه‌ا8 چوونه ناو باریکی پشوودان و حهسانه‌وه‌ی ته‌واو و بی 
ئاگایی و بیهۈشى دەماريى و نەمانى جوولەى لەش و کەمبوونەوەى تیكرای زيندەچالاکیهكانى ميشك و خۈتازەکردنە‌وەی خانەكانى 
لە‌ش و رزگاربوونیان له پاشە‌رۈیه لاوەكیەكان و ژەھرەكانى زيندەچالاکیه‌کان, راستیه زانسته‌کانی زینده‌فرم‌انزانی نووستن م ءا؟ 
yعەاioەPhy‏ دەريدەخەن و دوپاتى دەکەنەوە که‌وا نووستن به مانا و مەبەست ته‌واو بارێکی متبوون و خامۈشى لەشە( سبات )ە. 

له کاتی نووستندا زینده‌گۈرانه له دەردانى چەندین ھۈرمۈنى زيندەفرمانە‌كان و ھاوسەنگى ناوەكى روودەدات و ريضۈرم و 
چاکبونهوە ةمع 8R‏ و تازبوونهوە 2101ء" ءg Re‏ و پاکبونەوەى £" 1¬ 2ء1 خانەكانى میشك و خانهەكانى تیکر ای لەش 
دوست پیدهکات ومروٰڈ دەکهوتە ناو بارێکی ته‌واو بیئاگایی و بی هۈشی و کپ و مات وخامۈشیدا و له جوولەدەکەوێت ( 20-15 .. 

نووستنی بارێکی پشوودان و حه‌سانه‌وه‌ی ته‌واوی خانه وشانه و ئەندام و زیندەئامێرەكانى لەشە و بەبى نووستن مروڈ 

تووشى شەكەتى و نازيندەفرمانى خانه وشانه ئەندامەكان و چەندین دەرد ونه خۈشى دەبن, وەه ئەستەم ومە‌حالە مرۆڭ لەش ساغ و 
تەندروست وکارا و خاوەن ژیریی ته‌واو بی وبەرده‌وام بی له ژاياندا وەك خوای پەروەردگار دەفەرمووێت: (وجعلنًا ئومگم سباتا,النبا 
1 ) خوای پە‌روهردگار نوووستنی گیراوه به کاتی متبوون و خامؤشی و پشوودانی لاشه و دەروونە و وەستانی جوولە و چالاكى ,وه 
دەفەرموويت: (وهو الذي جعل کم اليل لباسا والنَوم سَبَاتا, الفرقان آية 47.. ئه‌و خودایه‌ی تاریکی شه‌وی گیراوه به پؤشاك و 
پۈشەرى ئۈقرەيى و ئارامی ژيانى مرۈة و زیندە‌وەران,ە و نووستنی گێراوه به مات وخامۈشی وکپ و بی کاروجووله و پشوودانی لەش و 
دەروون , نووستن به لگه و نیشانەێكى زۈر سەرسورھينەر و براوەيە لەسەر دەسەلات و گەورەيى و توانایی و زانایی و دانایی خودای 
بەديهينەر و پەروەدگار. پاك و پیگەرى بۈ خودا وەصف و پیناسه‌کردنی نووستن به متبوون (سبات) ته‌واو يه‌کانگیر و كۈکه لەگەل 
زيندەفرمانزانى و سايكۈلۈجى نووستن, بهلگه‌ی روون وئاشكران لەسەر ئه‌وهەی قورئانى پېرۈز ووته و كەلامی خودای پهوەردگارى 
بەديهێنەر و پەنھانزانى پێکهاته‌ی زيندەگى و دەروونى مرۆڭ و زیندەوەرانە. 
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Brainstem 


ونه (1): ناوچەکانی زیندە‌فرم‌انە‌کانی نووستن له مېیژشك Sleeping zones in brain‏ 


3- ئيعجازى زانست نووستن لەسەرلاتەنىشت ڕاست 
Scientific Miracle of sleeping on Right lateral‏ 
دەرە نجام و داتاکانی توێژینەوه تاقیکارییه‌کانی زيندە‌فرم‌انه‌کان و تەندروستى نووستن , چەندین راستی زانستی و یعجازی 

زانستی روون وئاشکرايان دە‌ریاره‌ی باشترین و تەندروسترین بەرنامەی نمووùۈي« Optimal progra for Sleeping ùii‏ 
و شیوازه‌کانی نووستن دەرخستووە وەك نووستن لەسەر لاتەنيشت راست و دست خستنه ژير روومهت که له اکار و رینماییه‌کانی 
پیغهمبه‌ری خوداوه صلی الله عليه وسلم هاتووه. 

له چەندین فەرموودەدا پېغەمبەرى خودا باسی ناداب و ئاکاری نووستن دە‌کات و فه‌رمان به مسولمانان دەكات لەسەر ا تەنیشتق 
راست بخه‌ون و ذاوی خوا بین و زیکر و ویرده‌کان بخوینن, له‌وانه : عن البراء بن عازب -رضي الله عنهما-: أن النبي صلى الله عليه 
وسلم قال: (إذا أتيت مضجعك فتوضاً وضوءك للصلاة ثم أضطجع على شقك الأیمن ) (رواه مسلم ).واته : به‌رائی کوری عازب خوا ليان 
رازیبیت دەگیریتەوە کهوا پېغەمبەری خوا صلی الله عليه وسلم فەرموویهتی (هەركاتيك ویستت بچیه سەر جیگا و پېخەفەكەت 
دەستنوێژت بگره بۆ نوێز و لەسەر لا تەنیشت راست پالکهوه وبخهوه), له چەندین فەرموودەشدا پيغەمبهری خوا صلی الله عليه وسلم 
نههى کردووه مسولمانان لەسەر سکدا بخهون وەك له فه‌رمووه‌دهی ( عن أبي هريرة رضي الله عنه : أن النبي صلى الله عليه وسلم رأى 
رجلا مضطجعا على بطنه فقال ان هذه ضجعة لايجبها الله , رواه ابن أبي شيبة و الترمذي و أحمد. واته : هبو هوريره خوا لى رازيبيت 
دەگیريتە وه کهوا پێغەمبەری خوا صلی الله عليه وسلم پیاویکی بینیی لەسهر سکدا نووستبوو فە‌رمووی ئەمه پالكهوتنيكە خودا خۈشى 
ناویت, وه له ریوایهتی تر هاتووه که‌وا پێغەمبەرى خودا ھەركەسيك لەسەر سكدا خه‌وتبوايە بانگى دەکرد و نەھى لى دەكرد بەم 
شيوه‌یه بخە‌وێت و دەيغەرموو ئەوە نووستنى ئەھلى دۆزەخە. 
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1.. كاریگەرییه باشەكانى نووستنى لەسەر لاتەنیشت لەسەر دەماغ 
Beneficial effects of lateral sleeping position on brain‏ 


شیوازی نووستن و جیگه و شیوهی دانانی سه‌رو پشت و باسك و قاچه‌کان له کاتی نووستندا كاریگهری زۈرى ھەيە لەسەر بارو 
سیستەمی تەندروستى مرۈة, به پى چەندین توێژینەوەى ئەم دەيهی كۈتایی باشترین شيوازی نووستن زەم pء1ء‏ نووستن 
لەسەر لا تەنیشتە يارمەتيدەريكى زۈرباشى دركه يەتك و گەردنهو دەيیتە هوی خهویکی ير سوودی تهندروست شهوانه وياريزهره بو 


SY ۷ھ‎ ۷ 


زيانەكانى ئەم ماوه درێژه‌ی مرۈڭ تێدا دەمێنيێتەوە. له توێژنەوەكان دەرکە‌وتوو ئەو كەسانە لەسەر تەنیشت دەخەون -121ع†4 |1 


1م sleepin‏ زۈر بەكهمی له شهودا زوو له خه‌ودا هه لده‌ستن و تووشی بیزاری و تیش و ئازاری مل و شان و قاچه‌کان به‌راورد 
لەگەل ئهو كەسانەى لەسەر سك 01٩‏ يان به شیوازی تر دەخهون ( 22-21) ( وينه :3). 


وێنه( 3 ) :شیوازی نووستنى لەسەر لاتıiaشت Sleeping 01 Riglt 1ateral‏ 


له چە‌ندین تویژینەوە‌ى زيندەفرمانزانى دەماريى دا رع 0اەsiرامەurەN‏ دەرکە‌وتوو که‌وا نووستن لەسەر لاتەنیشت 
كاريگەرى زۈر باش هەيە لەسەر تەندروستى و زيندەفرمانه‌كانى مێشك له رێگه‌ی چه‌ندین میکانیزم له‌وانه رزگاربوون له پاشەرۈيە 
لاوەكيەكانى زيندەكردارەكانى ميشك waste produces‏ icا Metabo‏ له میانه‌ی زيندەريچكەكانى گلايمغاتىك 
way‏ athم‏ haticمpصyاG1‏ که بریتیه له کرداری ئالوگۈری نيوان شلهی نیوانه خانه‌كان (۴؟1) 1014؟ 121ا¡ ]ntes‏ و شلەی 
میشك ودر که پەتك )08S۴(‏ 1014 n21¡مCerebr0s‏ له رێگه‌ی سیستەمیكى ناوازی تونیل و كونيڵەكانى دەورى لوولەكانى خوێن 
tunne‏ arاPerivascu‏ که ئەستيرە دەمارەخانەكان sەارءr0)ئA‏ دروستيانكردووە, بەهۈيهوه پارانکیمای ميشك پاك 
دەكەنەوە له پاشەرۈيە تواوەكان وەك تاوە پرۈتین و تا Beta amyloid and tau proteins djl‏ و 
تۈکسینه‌كان s«¡×ە‏ 1 و بەرھە مە لاوەكيەكانى زيندەكردارەكان 8د1ء1ا0اھاعn‏ گە tsعByprodu‏ (وينه :4). له خهوی قوولدا 
قە‌باره‌ی نیوانه بۈشايى ميشك 2eم؟‏ 1511ءا"¡ 11 فراوان ده‌بیت وبه‌رگری جووله وگوزەرى مادەكان بۈنەچە لوولەكان 
اVasScu-2 Par‏ ی دەورى لوولەكانى خوێن كەمدەبیت و ئالوگۈرى نيوان شلهی میشك ودرک4 پaتك Cerebrospinal fIuid‏ 
)CS۴(‏ و شله‌ی نیوانه خانە‌كان (S۴؟1)‏ ۴1014 ]nters)itia1‏ خیرا وئاسان دەبیت, به وورژومه گواستنەوە 7eC†1۷2‏ °01 
س0ا پاشەرۈيە تواوە‌كان وەك تاوه پرۈتین و بیتا ئەمايلۈيد ك«iعا0ەام‏ ا2 له 01dارصه‏ 4ء8 و تۈكسينەكان و 
بەرھەمە لاوەكيەكانى زيندەكردارەكان بەئاراستهی بۈشايى نەچە لوولەكانى p2e؟‏ 14۲اc؟v2-۲22‏ دەورى خوينهينەرەكان 
دهگوازرینهوه, دواتر له ریگه‌ی لیمغه لووله‌کانی مدا به يه‌کجاری پاکده‌کریتهوه (‹ 241130 ). 
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VY o 


له تویێژینهوه تاقیكاریه‌كان دەرکەوتوو کهوا كاتيك مشك و جرجه‌کانی تاقيگا دەخويندرێت لەسەر ا تەنىشت 1a e21‏ 

(عs1)‏ ریێژه‌ی کاری سیستەمى گلايمفاتيك 0م25 2c‏ ام را61 بۈ ئالوگۈرى شله‌ی میشك ودرکه پهتك و شله‌ی نیوانی 
خانه‌کان زۈر کارا و باشتر و خیراتر و نموونه‌یی بووه, وه زورترین بری له پاشەرۈيه‌کانى پاككردۈتە‌وە به به‌راورد به شيوازەكانى 
تری خه‌واندن وەك لەسەر سك و يشتدا(s)002-1) Supine )back( and Prone‏ ‹وينە :5 ). مانه‌وەى پاشەرۈيەكان و 
تۈکسینەكانى زيندەكردارەكان که بەشى ھەرەزۈرى له کاتی بەئاگابوون پەيدادەبن كاريگەرى زۈر خراپیان ھەيە لەسەر 
زینده‌فرم‌انه‌کانی ميشك وەك راگرتنی زيندەگەينەك وپەيوەندى وسیگنالی ده‌ماری له گەينكەدەمارەكان و ههوكردن و لەناوچوونى 
دەمارەخانەکان و تووشبوون به چەندین نە خۈشى دەمارى وەك دەبەنگى 2ءء زاھايمەر 2€ءd¡s A1711۲‏ ...هتد 
(30-24.. 


رێنمایی پێغهمبه‌ری خوا صلی الله عليه وسلم ده‌رباره‌ی نووستن لەسەرلاته نيشت ئيعجازێكى زانست و چەندین راس زانستق 
j Scientific facts‏ روون و ئاشكرا و وورد و سەرسورهینەری تيدایه , بهوەى چەندین كاريگەرى باش و ئەرێنى ھەيە لەسەر 
تەندروستى و زيندەفرمانەكانى تیكرى لەش,ئەمانە ھەمووى بەلگەى حاشاھەلنە‌گر و جیگای نەبوونى دوودلى وگومانن لەسەر 
راستی ودروستی و ھەقى كۈتا پە‌يام و شەريعەتە كەی موحەممەد سەلات و سەلامى خودای لەسەر بیت, پاك و بیگه‌ردیش بو خودای 
پەروەردگارى زانا و نهێْنی و په‌نهانزانی بوون و مرۈق, دەستوور و بەرنامە کەی ھەر ھەمووى له بەرژەوەندى ژیان و بەختەوەرى مرۈقە 
له دونیا و دواروژدا. 


Cortical surface of brain 


Awake 


Reduced interstitial space 
Restricted CSF flow 
Metabolites accumulate 


Asleep‏ د 


60%/% increase in interstitial space 
Better CSF flow 
„. Effective clearance of metabolites 


وێْنه( 4): فراوانبوونی نیوانه بۆشایی ميشك له خه‌ودا به رێژه‌ی 60 و باشکردن و خيْراکردنی گوزه‌ری شلهی دركەمێشك ٥°5۴‏ و 
پاکردنهوه‌ی ميْشك له پاشەرۆيەكانى زیندەكردارەكان. 
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Nature Reviews | Neurology 


ونه( 5): کرداری زینده‌رێچکه‌ی گليمفاتيك پاککردنهوهی ميشك له پاشەرۆيەكان بەهؤی باشکردن و خیراکردنی ئالوگۈرى شلەی 
درکه يشاك CSF‏ و شل4ی (Glymphatic pathway) 1SF jlكailخ ail‏ . 


2..كاریگەرییە باشەكانى نووستن لەسەر لاتەنىششق راست لەسەر تەندروستى و زيندەفرمانەكانى ترى لەش 
Beneficial effects of sleeping on Right lateral on Health and physiology‏ 


نووستن لەسەر لاتە نيشت راست 101ا¡ئە۴ ¬ ¡مءعS1‏ ەلS1-)1ع Ri‏ كاريگەرى و رۈلى زۈر ئەرێنى و ډاشى هەيە, لهوانە 
زوو و خيْرا خه‌ولێکه‌وتن و ئارامکردنه‌وهی بېرو ھۈشى مرۈڭ و كەمکردنەوەى دلەراوكىراە¡×« A‏ و گرژیی دە‌ماریی و بیر ئالۈزى 
لەرێگه‌ی چەندین میانیزم له‌وانه کارکردنی دل به‌که‌مترین زینده‌کار و پالپیوان وگه‌یاندنی بری خوینی پیویست بؤ ھەموو بەشەكانى 


YF 


لەش زۆر به ئاسانى و بەخشینی ئارامی و وئۈقرەيى بەته‌واوى لەش‹ 311133 ). 


تویژینهوه تاقیکاریە‌کان 2101ء e121‏ 1ءم×£ دەریا نخستووه نووستن لەسەر لاتەنیشت راست كاریگەری زۈر باشى 
ههيه له كەمکردنه‌وەی توندى و مەترسيەكانى وەستانى ھەناسەدان له کاتی نووستندا2ع«مه 51٥٤p‏ وباشکردنی 
زیندە‌فرم‌انە‌كانى ھەناسەدان له رێرە‌و و بۈریچكەكانى هه‌وا وسى یەکان sچ«دا‏ ل«ه ع۲21 و زیادکردنی قە‌بارە‌ى ئالوگۈر ی 
گازەكان 218e‏ e×c1ع‏ 628 و زیادکردنی زيندەقەبارەی ههوIای‏ ږ~J Pulmonary vital capacity jay‏ )34-39(. 


ھەروەھا نووستن لەسەر لاتەنىشتى راست رێگەيەكى خۈپاریێزی زۈر کارا وباشه له كەمکردنەوەى مەترسيەكانى ئەخۈشى 
درێژخايەنی نازيندە‌فرمانى سكۈله‌ی چە پى دل Chronic Left Ventricular Dysfunc)101‏ و ناتەواويەكانى دل 
Congestive heart failure‏ و باشتركردنى زیندە‌فرمانى ماسولكەكانى سكۈلهی چە پى دل. به پیچه‌وانە‌وە نووستن لەسەر 
لاتەنيشتى چەب دەبيتە هۈى زياتر كشانى ماسۈلكەكانى سكۈكۈلە چەپ ven) cuاar di1101‏ م1 و بەرزبوونەوەى 
پر بوونەه پەستyil‏ خjlg Left Ventricular filling pressure‏ وكەمبوونەودى بر ى خوينى دەرپەریووى سکوله‌ی چه پى 
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دل Cardiac output‏ و زیادبوونی چالاكى ھاوسۈزە دەمارەكان لەسەر Sympathetic 1erVOUS pIدiaأؤږ algal‏ 
yا¡vااءه,‏ به نووستن لەسەر لاتەنىشتى راست ئەم كاريگەرييە خراپانه لەسەر دل ولووله كۈئەندامدا نابێت و يارمەتى 
كەمکردنه‌وەی باره نافرمانیە‌کانى سكۈلهی چه پى دل و نه خۈشيەكانى كەموكورتى وناته‌واويیه‌کان دل دەدات و دله لووله كۈئەندام زۈر 
به رلك وپێکی و ئارامی به‌بی هیح کێشه و گرفتیکی زینده‌گی کارده‌کات 371147 ). 


4- تیعجازی زانستی زوو نووستنی شه‌وانه و ماوهی پیویست نووستن 
Scientific Miracle of Early sleeping at night and Hours Sleeping‏ 
له ئاکار و رینماییه‌کانی پيغەمبەرى خودا صلی الله عليه وسلم زوو نووستنی شهوانه )ع11 2 1 1مءء‌1ء yا‏ 82 وماوەی 
نوستنی پیويسته , له چهندین فه‌رمووده مسولمانانی هانداوه شه‌وانه زوو بخهون و نه‌هی لیکردوون له مانهوه وشهونخونی و قسه 
وباسی دوای عيشا مەگەربؤ ئيش وکاری زؤر پێویست نه‌بيْت وەك خویندنی زانست و زانیاری و نویژکردن و راکردنی کاروباری 
مسولمانان وەك له فه‌رمووده‌ی: عن أبي بَررّة قال : " كان البي صلى الله عليه وسلم يكره النَوْم قبل العشاء والحديث بعدهَا " رواه 
البخاري ومسلم. واته : ئهبى بەرزه خودا لی رازیبیت دهلێت: پیغهمبه‌ری خودا صلی الله عليه وسلم نووستنی پیش نویێژی میشا و قسه 
وباسکردن و شه نخؤنی دوای نویژی عیشای پیناخۈش ونا په سه ندبوو, وه یبن مسعود خودا لی رازیبيت دهلیت: پیغهمبهری خودا نههی 
لیکردوین له قسه‌وباسکردن وشهو نخونی دوای عیشا. وه دهرباره‌ی ماوهی نووستنی پیویست رؤژانه له اکار و بهرنامهی نوستنی 
شه‌وانە و سەرخهوى نيوەرۈى پيغەمبهری خودا صلی الله عليه وسلم دەرده‌کهويت کهوا ماوی پیویست رؤژانه نووستووه, وەك له 
فهرموودهى: عن عبد الله بن عمرو بن العاص رضي الله عنهما أن رسول الله صلى الله عليه وسلم قال له :أحب الصلاة إلى الله صلاة داود 
عليه السلام وأحب الصیام إلى الله صیام داود عليه السلام. وکان ینام نصف اللیل ویقوم پلپه وینام سدسد ویصوم یوما ویفگر یوما , 
رواھ البخاری ومسلم ) واته: عبدالله کوری عه‌مری کوری عاص خودا ليان رازیبیت دهلیت: پیغهمبهری خودا صلی الله عليه وسلم پې 
فەرمووم: خۈشه‌ویسترین شە‌ونوێژ و رۈژ لای خودایە‌و شە‌ونوێژ و رۆژووگرتنى داوود پېغەمبەرە سەلامی خواى لەسەربیت, ذیوهی شهو 
دەنووست و سی يەکى شه‌ويش شه‌ونوێژى دەکرد و دواتر شەش يەكى تر دەنووستەوە, وه رۆژێك نا رۈژێك بەرۈژوو دەبوو. 
وه دەرباره‌ی شە‌ونوێژ و نووستنی پيغهمبهری خودا صلی الله علیه‌وسلم پرسیار له عائیشه‌ی دایکی ئیمانداران كرا فهرمووی: 
پغەمبه‌ری خودا سه‌رتای شه‌و تا نیوه‌ی دەخە‌وت و كۈتايى شه‌وی به شە‌ونوێژ زیندوودەکردەوە و دوايى دەگەرايەوە سەرجيگا و دەخەوت 
تا بانگی به‌يانى ئنجا ھە لدەستا دەستنوێژى دەگرت و دەردەچوو بو نویژ( رواه البخاري ومسلم ). 
به ووردیوونهوه و تیرامان لەم فەرموودانه و خەمڵاندنى ماوەی تیکرای دریژی شه‌وه‌کانی شاری مهدینه له سالدا, بؤمان 
دەردەکەوێت مامناوەندى ماوه شهوەكانى مهدینه له دوای عیشا تا به‌يانى 8 تا 9 كاتژميرە, بەمەش ماوه‌ی نووستنى شهوانەی 
پیغه‌مبه‌ری خودا صلی الله عليه وسلم له ده‌وروبه‌ری 6 تا 7 کاتژميربووه, لەم فە‌رمووده و ئاکار و رینمایانه‌ی پيغهمبه‌ری خودا 
ئیعجازێكی زانست و يە‌کانگېرێکی زانست تیدایه لەگەل زۈربهی داتاو دەرە نجامى توێژینەوەكانى دەربارەى ماوەی پیويست 
نووستنی شه‌وانه بۈ مرۈقی پێگه‌يشتوو له تەمەنى پیگەيشتوو و سەرراستيدا, هه‌موویان ماوەی نووستنی پیويست رۈژانهيان له 
نيوان 6 تا 7 کاتژمیر دیاریکردووه, پاك وبیگه‌ردی بؤ خودا ,ئاکار و رێنماییه‌کانی پيغەمبە رەکهی بۈ نووستن به بەرنامهی نموونەيى 
نووستنع"iمee‌اs Optima مroچram fo‏ دادەنرێت به پى هەموو رینمايی و راسپاردە‌کانى ناوەندە ئەكادیمى و 
توێژینهوەكانى تايبەت به نووستنی مرۆڈ(! ( خشته :7) (48), سبجان الله ! به‌رنامه‌ی نووستنی رۆژانەى پێغەمبەرى خودا تهواو 
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يەكانگېر و ھاويەكە لەگەل زيندەفرمانەكانى ئهو كاتژمێرە زینده‌گیه‌ی خوای پەروەردگارى له لەشى مرۆف سروشتاندووه 
Bi10 gica1 0 cاock or Circadian rhythm‏ که بەشيك له کارە‌کانی رێکخستنی سوری نووستن و به‌گائایی يه له مرۈقدا. 


تەمەن و باری مرۆڈ اآماومی نووستنی پویست 
Sleep Needs ( Hours) Age and condition of human‏ 
مندالی تازه لهدایکیوو تا 3 ماذگ 4 تا 17 كاتژمێر 
Newborns (0-3 months)‏ 
مندالی شره‌خۈره له 4 مانگ تا 11 مانگ 2 تا 15 كاتژەێر 
Infants (4-11 months)‏ : 
مندالی بهسه‌رپیکه وتوو له 1 سال تا 2 سالان 1 تا 14 كاتژمێر 
Toddlers (1-2 years)‏ 
مندالی پیش چوونه قوتا بخانه 3 تا 5 سالان 0 تا 13 كاتژەێر 
Preschoolers (3-5 years)‏ 
مندالی قۈناغی قوتا بخانه له 6 تا 13 سالان 9 تا 11 كاتژمێر 
School-age children (6-13 years)‏ 
ھەرزە‌كاران له 14 تا 17 سالان 8 تا 10 كاتژمێر 
Teenagers (14-17 years)‏ 
e‏ 8ت 9 كتير 
6 تا 63 سالى 7ا 8 كاتژمێر 
Adults 26 - 63 years)‏ 
تەمەندار سەروو 64 سالى بەرەو سەروو 6ا 7 كاتژمێر 


Older Adults (50 years and over) 
)48 خشته( 1): ماو‌ی نووستنی پێویستی رۆژانهی مرۆڭ به پى قۆناغ و تەمەنەكانى مرۆۋ‹‎ 


دەره نجام وداتای تویژینهوه تافیکاری وړو پیویە‌ كان Experimenta and Survey Research‏ دەریا نخستووە 
زوو نووستنی شه‌وانها عن اه ع«¡مءء1ء را۴ و ماوەی پیویستی نووستنی شه‌وانه سوود و رۈل وكاريگەرى زۈر باشى ھەيە 
لەسەر زيندە‌فرمان وته‌ندروست لەش, له كەمکردنهوه‌ی دلە‌راوكى Anxiety‏ و گرJ‏ ڏlaoرٳ g Tension and irritability‏ 
ستریسی دەروونی 5ع ۲)ء 1c21ع‏ 010 طءرء۴ و باشکردنی میزاج و مورالی Mood and Moral ya‏ و دوورپوون له خهوزړان 
deprivation‏ مS1leep‏ و تیكچوون و شلەژانەكانى نووستنى شهوانه , باشکردنی زینده‌فرمانی هزری و ژیری میشك ٣°08 111۷٥‏ 
مancصr]orە‌م‏ و يادگا وزیادبوونى بهەئاگايى ssەn)ە۸1‏ و زیادبوونى چالاكى لەش و كارامايى كار و بەرھەمھينان 
Productivity‏ وداهینان yا¡a)1vعr€‏ له رۈژدا, ھەروەھا دەرکهوتوو زوو نووستنی شه‌وانه كاريگەرى زۆر باشى ھەيهە له راگر تنی 
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کش لەش و كەمکردنه‌وە‌ی ئەگەرى تووشبوون به قەلەوئ راع ا0 ومەترسيەكانى نەخۈشى 4ر2 Diabetes type‏ 
وبە رزه پەستانی خوێن و نەخۈشيەكانى دل و ميشك و ده‌ماریی و کیشه وگرفت ھەرس و ریخۈله‌کان و گورچیله‌کان وباشکردنی 
سیستهمی به‌رگری لش و دووربوون له شەکه‌تبوون و ئيش وئازاری ماسولکه‌کان و تازەکردنە‌وە و رەوەنقكردنى خانەكانى پیست و 
دواخەستنی ماکه‌کانى پېربوون £18 A۸‏ و نە خۈشيەكانى پەيوەست به پېڕی sع2sعs¡ Ag1"g- re124‏ (50-49). 

له 80/ نووستنی قوولی شه‌وانه‌ی مروڈ مeeاs Non-REM‏ ‹ چەشنى يەكەمى نووستن ) دەکەويێتە سەرەتای شە‌و تا سى يەكى شە‌و 
که باشترین و پرسوودترین کاته‌کانی خهوی مرؤقه له رووی زینده‌فرمانی و تەندروستى لەش وسايكۈلۈجى, درەنگ نووستنى شەوانە 
و که مخه‌وی شه‌وانه , مرۈڭ بى بەش دەكات له چەشنى يەكەمى نووستن و زۈربه‌ی خەوەکهی قۈناغ و چەشنى دووەمى نووستنە ‹ REV‏ 
م٧ءاs)‏ وه دووچارى چەندین گرفت و کیشه‌ی تە‌ندروستى و دەروونى دەكات و كاريگەرى خرا پى دەبیت له رایکردنی یش وکاره‌کانی 
رؤژانه و توانستی هزری و ژیریی و درکردنی ميشك وعه‌قلی مروڈ. 
كاریگەرییه خرا په‌کانی که مخه‌وی و درەنگ خه‌وتنى شه‌وانە لەسەر تەندروستى و زيندەفرمانەكانى لەش مرۈڈ 

The effects of sleep deprivation and Delayed sleeping at night on health and physiology 


1 که مخه‌وی و گرفت و تیکچوون و شلە‌ژانه‌کانی نووستن is0 de5‏ م ءا و بى بەشبوون له تێرخهوى Dep r¡v2†¡01‏ مء‌e‌|اS‏ 
درێژخايەن مروڈ دووچاری خه‌وزران 03| چەندین مەترسى تەندروستى دەكاتەوە لەسەر دلەلوولە كۈئەندام وەك 
نەخۈشيەكانى دل eھءءiك‏ 12۲ و نۈرەى دل )٥3ھ 1e2‏ و كەمكورتى پەنكەوتەيى دل ureا¡ھ؟ 1e2‏ و ناریێكى 
ولاسەنگی ترپه ولیدانه‌کانی دل he2 be2‏ rھاuچrre|‏ و بەرزەپەستانى خوێن ureءءe‌ام‏ 0dەاط h‏ چ¡ وشەكرە 
i265‏ و نۈره‌ى ميێشك )50 , توێژینەوەكان دەریا نخستووه بیخه‌وی و که مخهوی ( کهمتر له 6 کاتژمیری شهوانه ) مروڈ 
تووشى ئەم نە خۈشى و دەردانە دەكات له رێگهی چە‌ندین میکانیزم له‌وانه زیادبوونی کیشی لەشˆiەع‏ چە و فەلهوبوون 
لەرێگه‌ى تيكچوون ولاسەنگ بوونى دەردانى زيندەگەردەكان و ھۈرمۈنەکانى )وك „Insulin ,Cortisol ,lepi¬‏ 
Melatonin‏ ,inاhreت,›‏ زيادبوونى ئارەزووى خواردن Appeti†e‏ و گۈرانى میتابۈلزمی ^ ؛ءiاەطة]ء‏ لەش و 
زیندەکردارە‌کانی گلوكۈز "اا0 ھە" ءات و ھەروەها له رێگه‌ی زیادبوونی ههوکردنە‌کان 207" ٣٩ا"‏ | و ستریسه 


.« 70 ,63-51‹ Psychological stresses jlك4uiggرoد‎ 


2- که مخه‌وی و خه‌وزران 2¡ |nsomn‏ و بیخهوى شهوانە 5s‏ ”ام ەءا؟ †"چال دەيیتە هۈى لاوازبوونى بەرگرى لەش و توانای 
سیستەمی به‌رگری لەش "u" SY"‏ ¬| بو دروستکرنی زيندەگەردە بەرگرييەكان وەك سايتوكاينەكانsع«i)ە†ر€‏ و 
دژەتە نەكان 0di e5‏ طAn†i‏ و خانه بەرگرییە‌کان sااعc "une‏ ¬| زۈر كەم دەبیێت و ههوکردن 5 2†|0 "¬ ھ|؟ ¬| زيادەدەكات و 
توانای سیستەمی به‌رگرى لەش ب لەناوبردنى تەنە نام و میكرۆبەكان وەك بە‌کتريا و فايرۈس و مشه خۈرەكان زۈر كەم دەبێت‹ 59 , 
70-63 ). 


0 


3 كە مخهوىی و خه‌وزران 2¡" "0¬ | و يیخهوى شهوانە "ess‏ iمەع‌ا؟‏ †چNi‏ (كەمتر له 6 کاتژمیری شهوانه ) دەبیتە هوى 
تووشیوون به خەمۈكى s¡07ءع‏ ام 0e‏ و دلەراوكى ¥¡ ×۸ و تیکچوونی میزاجی کسی وباری دەروونی و زوو هه لچوو عا ھ†|۲۲| 
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and Mood disor‏ ,به پى چەندین تویژینەوەى روو پیوی ھەمووى ئه‌وانهى تووشى خەمۈكى و دلە‌راوكى بوونه شهوانه 
کهمتر له شەش كاتژمێر دەخەون, وه ئه‌وانهی شه‌وانه كەم دەخە‌ون و تووشى خه‌وزران دەبن پینج جار له پیشترن ب ئەگەرى تووشبوون 
به نیشانه‌کانی دلە‌راوكى و خەمۈكى و کەمبوونەوەى ئاگايى و لاوازبوونى توانای فێربوون و وە‌بیرهاتنه‌وه و تیکچوونی باری دەروونی 
و میزاجی کهسی و زوو هه لچوون و توره‌بوون و دلتەنگی و خەمباربوون. ئەم تیكچوونانە ھە موو دەگەرێتەوە بۈ تیكچوون و ناريك بوونى 
زیندە‌فرمانە‌کانی ميشك و لاسەنگبوونى ھۈرمۈنەكانى دەماريى € 10۲01 Neurotransmi††€e۲5‏ و کەمبوونەوەى پەيوەندى 
گەينكەكانى دەمارەخانەكانى Synaptic Connection 0۴ Neur0Ns‏ ميشك و كۈبونەوە وكەلەكەبوونى پاشەرۈبيە 
لاوەكيەكان sاroducمbyP‏ ismاetabo‏ و ژەھرەكانى "10×1 زیندەکرداره‌کان له خانه‌کانی میشك . که مخهوی وییخهوی 
شه‌وانە( كەمتر له 6 کانژمیرى شهوانه ) دەبیتە هوى كەمبوونەوەى زيندەفرمانهکانی ميشك له ریگهی کهمبوونەوەی تیکرای 
ميتابۈلزمی دەماغ 2€ ›iاەاھ†عص‏ ¬|¡ھBr‏ , بەمەش کرداره‌کانی درککردن وتوانای یادگا و فیربوون و ئاگایی و کرداره لوژيك و 
چارەسەرييەكانى ميشك زۈر كەم دەبیت و زوو دەركەوتنى چەندین تیکچوون وگرفت ميشك و دleoرڪ NeurodegeneratiYe‏ 


.) 701184 ‹( و بېڕركۈلى‎ Alzheimer” s disease )A۸(( وك زەھايەمەر‎ iso 


4 


4- که مخه‌وی وبیخه‌وی شه‌وانه( کهمتر له 6 کاتزمیری شهوانه ) دهبیته هؤی پیربوونی پیست و زوو دهرکه‌وتنی نیشانه‌کانی پېربوونی 
پیست 8" عه 5)i"‏ وەك له دەستدانی نەرم و رەونقى و رۈشنى پیست و دەرکهوتنی هیلی وورد وبازنه‌ی رهشی دهوری چاو 
ودەرکه‌وتنی چرچ ولۈچی پیست. که مخه‌وی و بیخه‌وی دەبيته هۈى زۆر دەردانى سترێسه ھۈرمۈنى كۈرتىزۈل و زۆۈربوونى سترێسى 
Oxidative Stress jail‏ و رەگەسەربەستەكان Free‏ که كاريگەرى زۈر خرا پیان هه‌یه له تیکشکاندنی 
پرؤتینی کولاجینی پیست که راگری لووسی و جیری و توندی پیسته ,هه‌روه‌ها که مخه‌وی و بیخه‌وی ده‌بیته هۈى كه مکرد نه وەی دەردانى 
ھۈرمۈنى گەشە که رۈل وكاريگەرى زۈر باشى له ساریێژکردنه‌وه ا2 !| و چاککردنهوە‌ی۲ ەم Re‏ خانە‌کانى پيست له ریگه‌ی هاندانی 


خانه‌کانی پیست بو دابەشبوون و قەربووکردنەوە‌ى خانەلەكاركە‌وتوو وفه‌وتاو و پېربووە‌كان و تیكچووەكانى رۈژانەى پیست( |851 
93. 


Vee 


5- که مخه‌وی وبیخه‌وی شه‌وانه (کهمتر له 6 کاتژمیری شهوانه ) دەبيتە هۈى تېكچوون ولاسەنگبوونى سوری دەردانى ھۈرمۈنەكان 

18 و زيندەگەردەكانى ميتابۈلزمى لەش 01151 اھ†ءN1‏ و رێكخە رى کاتژمیری زینده‌گy‏ 4lش Circadian rhythm‏ 
دە‌بنه هؤى تیكچوون و لاسەنگى و ناریکی وکهمبوونهوه له تیکرای زیندەفرمانە‌كانى ھاوسەنگى ناوەگى isیهاsئoەعمص‏ 0 و ميشك و 
ده‌مار و دلە لووله كۈئەندام و سى یەکان و گورچیله‌کان وتوانای سیکسی و پیتاندن و کرداره‌کانی هه‌رس و کاری ماسولکه‌کان.. هتد 
)101-94 .. 
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هاویه‌کی زوو نووستنی شه‌وانه ورێکخه‌ری کاتژم‌ێری زینده‌گی نووستن 
Early sleeping at night and Circadian Rhythm of Sleep‏ 

نوستن لەمرۈقدا ریگه‌ی دوو میکانیزم رێك دە‌خرێت و كۈنترۈلدەكرۈێت:ھاوسەنگى ذاوەكى سورى نووستن و به‌ئاگايى 
sیiئHomeosta Sleep/Wake‏ و رێكخەرى کاتژمێرى زيندەگى )ء10 21ع Circadia« Bi01‏ ; ھەركاتيێك مرۈۋ بو 
ماوەێکی زۈر به ئاگابوو ھاوسەنگى ناوەكى نووستن وبهئاگايى isیھاsمعص‏ 0 )2 ۷/ ء51 له رێگهی چەندین زيندەگەرد 
ناوچەکانى نووستن له ميشك ھاندەدات بۈ دەردانى چەند زيندەگەردێكى وەك گابا 6484 و گالانیېن 11مھاە6 ناوەندە 
بەئاگاكانى میشك ؟rعادءc A0 us21‏ دەوستینیت و كېدەکات, ناوچەیى ب4 Ventrolateral preoptic ڪgارigڊ agli‏ 
)V P0 (‏ sاe‌اnuc‏ زۈر بەھيىزە دەتوانيت ناوچەكانى ھاندەرى بەئاگابوون W2)‏ بكوژینتەوە و بوەستینێت 1"†¡b¡)101‏ 
( وينه :1,2 ›,كاتيك دەمارەخانەكانى لاتەنیشت ژيرلانكه ميشك زيندەگەردى ھاييۈكريتېن «iاءاءەمر1]‏ يان ئۈركسين 


0exnو‏ ھيستامېن 2¬ ¡¬¬ھء¡ ووندەكەن دۈخى بيناگابوون و بێهۈشى له بەشى ھەرەگهورەى دماغ که تویکلی میشك 


پەيدادەبیت و ھانى دەستییکردنی نووستن دەدات ( 4,5, 111114). 


ھەروه‌ها نووستن له رێگه‌ی رێكخەرى کاتژميرى زيندەگى )ء10 21ء1ع 81010 212ء1¡ ریکده‌خریت, له تاریکی شهودا 
کاتیك رووناکی نامینی و کز دەبیت ھەستەوەرە خانەكانى تۈرەى چاو ءااعc‏ "10اعمهەګ 21 iاءR‏ وريادە‌بنەوە و دەمارە 
راگه‌یاندن وسیگنال دە‌نیرن بو ناوچه‌ی 5٨€‏ ی ژێرلانکه‌ی ميشك بو دوباره بە‌کارخستنەوەى رێكخەرى كاتزميرى زيندەگى لەم 
ناوچەيهی دەماغ, ئهەويش دەبیتە هوى دەردانى ھۈرمۈنى ميلاتۈنین 01¡17)ە1ء1 و بەرزبوونەوە‌ى ئاستەكانى ميلاتۈنېن له پلازمای 
خوین له سه‌رتای شە‌و دەست پیدەكات تا سى يەكى شەو دەگاتە لونکه دواتر دەستدەكات به دابەزین تا بەرەبەيان و رۈژھەلاتن 
نامێنى, ميلاتۈنین باری خەوھاتن پەيدادەكات 5Sە«¡ەs‏ س0ا و كاردەكاتە سەر دەردانى گوێزەرە دەمار و زيندەگەردەكانى 
کاتژمێرى زيندەگى تايبەت به وەستاندن وکپکردنی 01ا11 1"1[ ناوچەكانى ھاندەرى بەئاگابوونى کاتژمیرى زینده‌گی له 
ژیرلانکی میشك و تویکلی میشك A0 ںs21 cء 1٥۲5‏ و ناوچەكانى ھاندەرى بەئاگابوون ke‏ دوەستينیت ]¬1¡1b1†101‏ دۈخى 
بێْناگابوون و بێهۆشی له بەشى ھەرەگەورەى دەماغ که توێكلى مێشك پە‌يدادهبێت و هانی دەستپێکردنی نووستن دەدات. 
زوو نووستنی شه‌وانه و تاریکی شهو دەبیته هؤى دەردانى ھۈرمۈنى ميلاتۈنېن كە رۈل و كاريگەرى زۈر باشى ھەيە لهوانە 
ریکخستنی کاتی خه‌وتن و سووری نووستن/ هە‌ستان 1eءر›‏ )2 ۷/مءء51 و چالاککردنی توخمەرژینه‌کان و ریکخستنی پەستانی 
خوێن و دژەئۈكسانيكى زۈر كارا و بەھيزە sارەلAn)10×1‏ , نەھيشتنى گەشەی شیر په نجەخانەكان 1ا moO ce1[ gr 0w‏ و 
لابەرى کانزا قورسه‌كان 1ە10اھاعطءc‏ 1د†ءN1‏ و بەھیزكردنى بەرگرى لەش وەئامدانەوهی دژی ههوکردنە‌كان عصا»12 
06مءەا و ھيوەركەروە و ئازارشكینيكى باشی شه‌وانه و باشکردنی بار و به ختهوەرى دەروونى و ميزاجى كسى sءعn¡ممH]a‏ 
n0‏ 1¬ھ ھەروەھا پاراستنی مرۆة له نەخۈشيەكانى پەيوەست به گرفت وتیکچوونی رێکخەری كاتژمێری زيندەگى لەش وەك 
قەلهوى و شەكرە و خەمۈكى و زوو پیربوون Premature ageing‏ و Cardiovascular diseases Ja yilaيhخ ai‏ و 


زەھايەمەر و بېركۈلى و تیکچوون وشڵه‌ژانهکانی دەروونى و میزاج و خه‌وزران dep¡72†101‏ 1eepاS‏ (4,5, 14-11). 
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سبجان الله! خوای په‌روه‌ردگار له چەندين ئايەت له قورئاندا نووستن و تاریکی شه‌وی بەيەکەوە بەستەوە, ئەمەش ئاماژەن بۈ 
رۆل وکاریگە‌ری تاریکی شەوە لەسەر دەستیێکردنی نووستن و پشوودان وئارامی مێشك وبیر وهۈش و تەندروستى لەشى مرۆڈ و تیکرای 
گیانه‌وەران. وەك دەفەرموويت (وهو الذي جعل لكم اللَيل لاسا والنوم سباتًا وجعل الها نشورا) (الفرقان :47 » واته :له ئايهت 
ونیشانه وبه لگه‌کانی عەزەمەتى خودای پەروەردگارە دا پۈشينى تاریکی شه‌و و متبوون و خامۈشی نووستنه, تاریکی شه‌و ھینەر و 
پەيداكەرى نووستن وپشوودان و خامۈشی ومات و بی جووله‌ی لەشە و نەهيشتنى ماندووبوون و شەكەتى و تازەبوونەوەى 
زینده‌فرمانە‌کانی لەشهە و رووناکی رۈژیش کاتى به ئاگابوون وبوژانە‌وە و زیندووبونە‌وە و چالاکی و جووله وگەرانە. 
پاك وبیگه‌ردی بۈ خودای زانا و کارب جى و بەدیهينەر و خاوەنى بوون, ئاکار و رێنمايیه‌کانی پيغەمبهرەکهی صلی الله عليه 
وسلم که هيج شتيك له خۈیه‌وه نالی ھەموو وەحی و سروشی خودای پەروەردگارە, ته‌واو يەكانگېر و ھاويەكە لەگەل پیكهاتەی 
زینده‌گی و رێکخه‌ری کاتژمێری زیندەگی لەشى مرۈۋ!! ئه‌و راستیه زانستیانه بهلگه وسهلميْنەری ئه‌و هەق و راستى يەن که موحەممەد 
پيغەمبه‌ری خودایه صلی الله عليه وسلم, په‌یام و به‌رنامهکه‌ی له لايەن خودای بەدیهينەر و زانا به نهینى گەردوون و خەلق و ژیانى 
مرۈڭ بۈ هاتووه, دووپاتى دەكاتەوە که رێْسا و رینه‌اییه‌کانی هه‌مووی له به رژەوەندى وبه ختە‌وەرى ژيانى دونيا وسەرفرازيى دوارۈژى 
مرۈقدایه. 
5 ئیعجازی زانست سە رخە‌وى نيوەرۈ ( قەيلولە ) 
Scientific Miracle of Midday Napping (Siesta)‏ 
سەرخه‌وی نيوەرۈ( قەيلولە ) "¡42y‏ ۸8م مهل بریتیه له نووستن و پشوودان له ذاوه‌راستی رؤژ هك¡ , قەيلولە 
سهرخه‌وشکاندنه له كاتەكانى ذيوەرۈ به 40 تا 50 خولەك پیش نيوهرو دەست پیدە‌کات تا کاتژمیر 3 دوای ذيوەرۈ , لەم 
تویژینه‌وەدا زۈر به گوشراوی باسی یعجازی زاذنستی سووده زیندە‌فرمانیه‌کان و تiaدرgسۃaكyil Physiological a¬d Health‏ 
ئ Bene‏ سەرخهوى نيوەرۈ لەسەر ژيانى مرۆڭ دەكەين. 


سەرخهوشكاندنى نيوەرۈ يەكيكە له نەريتەكانى ژيانى رۆژانەى پيغەمبەرى خوا صلی الله عليه وسلم له ده‌يان فهرموودهی 
صەحیحدا باس کراوه و مسولانانی هانداوه لەسەر سه‌رخه‌وشکاندنی نیوەرۇ و قەيلولەكردن ,ھەندێك له فەرموودە‌كان :- 
1۔ عن سهل بن سعد. قال :كنا مع رسول الله صلى الله عليه وسلم : ما كنا نقيل ولا نتخدى إلا بعد الجمعة. رواه البخاري. 
واته : ئیمه لەگەل پیغەمبهری خوادا صلی الله عليه وسلم سه‌رخه‌وی نيوهرو مان نەدە‌کرد و ذانمان نهدهخوارد تا دوای نویژى ھەينى. 
2 عن أم حرام بنت ملحان أخت أم سيم » أن رسول الله صلى الله عليه وسلم قال عندهم, فاستيقظ وهو يضحك... الحديث. رواه 
البخاري ومسلم, وته وم حهرام خوا لی رازيبيت ده لیت: پیغه مبه ری خوادا صلی الله عليه وسلم له لای یمه سهرخه وی نیوه‌ړؤی کردبوو 
و پاشان ھەستاوە پيدەكەنى ....... تا كۈتايى فەرموودەكە . 
3 عن أنس رضي الله عنه قال: قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: قيلوا فإن الشيطان لا يقيل ( رواه الطبراني و حسنه الالباني في 
السلسلة الصحيحة ›. واته : ئه نهسی کور مالك خوا ليْرازبیت ده‌گێریتهوه كوا پێْغهمبهری خوادا صلی الله عليه وسلم فهرموویه‌تی : 
سەرخهوى ذيێوەرۈ بكەن , بیگومان شه‌يتان سەرخه‌وى نيوەرۈ ناکات. له لای زۈربهی زانايانى ئیسلام سەرخه‌وى ذيوەرۆ سوننەتە و خهوى 
ناوەراستى رۈژە و كاتەكەشى پیش بانگی نيوەرۈ دەست پېدەكات تا سەعاتيك بانگى عەصر. 
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جۈرەكانى سەخەوى نيوەرۈ به پى کات Types of Nap time sleeping‏ 

1 كورتەسەرخە‌و N2‏ ؟ء‌Bri‏ ‹ 10 تا 20 خولەك ): بەھیزترین و پر ووزه‌ترین و باشترین جۈرەكانى سەرخهوى نيوەرۈيە ‹ 
قەيلولە يە ) بو لەش به به سەرخه‌وى نيوەرۈى ووزه بەخش ناسراوه 2^ €۲ .00W‏ 
2 سەرخه‌وى مامناوەند ( 30 تا 40 خولەك ): سە‌رخه‌وی ته‌واو و قووله لش به تهواوی دهچیته بار نووستن و پشوودان. له کوی 
گشتى فەرموودەكان ئاماژە بؤ دەكەن كوا پێغەمبەرى خوا ماوەی سەرخەوى نيوەرۈى زۈر كەم بووه له جۈرى يەكەم و دووەم بووه. 
3- سەرخهوى درێژ‹ 60 تا 90 خولەك ) :سوری ته‌واوی نووستنه و خه‌وی قوولە و قۈناغى نووستنی جووله‌ی خیرای چاوه R٤۷‏ 
(Rapid Eye Movement‏ 105-103 («. 

به پى چە‌ندین توێژنه‌وەی زيندەفرمانى و تەندروستى لەسەر سەرخە‌وى نيوەرۈ دەرکەوتوو چەندین سوود و كاريگەرى زۈرباشى 
هەيه لەسەر تیکرای زیندەفرمانه‌کان و تەندروست و سەلامەتى لەشى مرۈة, وەك ئەمانەی خوارەوە :- 


1 باشکردنی باری دەروونى و ميزاج كسى و زيندەفرمانەكانى غك : Neurophysiology, Emotional anıd Mood‏ 

توێژینه‌وه زيندەفرمانييەكانى لەسەر كاريگەرى سەرخهوى نيوەرۈ دەريا نخستووه که‌وا رۈل و كاريگەرى زۈر باش و ئەرينى ھەيە 
لەسەر زينىدەفرمانەكانى میشك و باشکردنی درك |12" و وە‌بېرهاتنهوهی له يادگا Memory re٤2‏ و فیربوون ni¬‏ e2r|ا‏ 
و زیرەکی ۴٥٣۸ع‏ |اااع"ا و باشکردنی ئه‌دای هزری و ژیری میشات r٥۲" 2 ۸٤٥‏ ەم iveاiصعەc‏ زيادبوونى بەئاگايى 
,55" اer‌اه‏ وزیادبوونی چالاکی لە ش و كارامايی كار و بەرههمهينان وداهينان . ھەروەها له توێژینەوەكاندا دەرکەوتووە سەرخەوى 
نيوەرۈ رۈلى زۈر باشى ههیه له باشکردنی میزاجی کسی و باری دەروونی و راستکردنه‌وهی داروخانى دەروونى و نەهیشتنی بیزاری 
سەرقالی کاروباری رۆژانه‌ی ژيان. ھەروەھا دەرکە‌وتووە سەرخهوى ذيوەرۈ بۈماوەى 30 تا 40 خولەك دەبیته هؤی ریکخستنهوهی 
وباشکردنه‌وه‌ی خهوی شهوانه له رێگه‌ی تازەکردنهوەى كاتژمێژى زيندەگى لش رڈ ad , Circadian rhyhms biology‏ 
توێژینه‌وه روو پيوەكان †° re53۲‏ 51¥ دەرکەوتووە سەرخەهوى نيوەرۈ ذەریتى ستایل ژيانی زۈربەى كەسە سەركهوتووەكان 
لە‌بواره جیاجیاکانی ژياندا. سەرخه‌وى نيوەرۈ ریگا و میکانیزميكی زۈر کارا و باش بۈ قه‌ربووکردنه‌وەی خهوى لەدەست چووى شهوانە 
و ریکخستنه‌وه‌ی کاته‌کانی نووستنی شهوانە‹ 1041/112 ). 
2 كەمکردنەه‌وه‌ی فشار وسترێس و باشکردنی بە‌رگری adٿش Reduce Stress And Protect Immune System:‏ 

سەرخه‌وی نيوەرۆى رۆژانە بۈ ماوەى 30 خولەك دەبيتە هۈى گەرانەوەى ئاستى سروشتى و نۈرمالى ھۈرمۈنەكان كە بەھۈى 
که مخه‌وی شه‌و لاسەنگ دەبى و تېكدەچیت,وە دەبێتە هۈى نەھيشتنى كاریگەرييە خرا پە‌کان و ریفرێشکردنه‌وه و تازکردنهوهی 


زيندەماركەرەكانى دەمارەخانەكانى ميشك و بەرگرى لەش عص Biomarkers of neuroendoCriN€ 2d | "U‏ بو ئاستى 
نۈرمال و سروشت خۈى, ئهويش له رى كەمکردنهوە‌ی ئاستى ھۈرمۈنى سترێس و فشار نۈرئپینیغرین ٩٣٣م‏ "مع ٣0ل‏ له دوو 
ئەوەندەوە له رۈژانى بى سەرخهوى يورو بو باری سروشتی خوؤی له رؤژانى سەرخهوى نيوەرۈەو, بەرزبوونە‌وەى ھۈرمۈنى 
نۈرئیینیفرین € |۲ م "¬ ¡م ەل دەبیتە هۈى بەرزبوونە‌وەى پەستانى خوین و شهکرهی خوین و زیادبوونی لیدانی دل و 
پە‌يدابوونی خورپهی دل. ھەروەھا سەرخەوى نيوەرۆ دەبێتە هۆى به رزبوونەوەى زيندەگەردى بەرگرى و دژەقايرۈسى ئینترلۈكین -6 بۈ 
ئاستی سروشتی خؤى که رۆڵى زۈر كارا و كاريگەرى زۆر باشى هەيە لەبەرگرى لەش و لەناوبردنى قايرۈسەكان‹ 108, 113›. 
3 باشکردنی فیربوون و پادگا و زیرکٳ : Improvement of learning, Memory recall and Intelligence‏ 
لەچەندین توێژینەوە دا دەرکە‌وتووە سەرخەوى نيوەرۈى رۆژانە و نيوان خوله‌کان و پشووە‌کانی وانه‌کان و كۈرسەكانى خویندن 
كاريگەرى زۆر باشى هەيە لەسەر ئاستى فیربوون و زوو فێربوون و بېرهاتنه‌وه و ياگا و ئه‌دای هزری و زیره‌کی میشکی قوتابیان, 
تويژینهوەكان دەريا نخستووه سەرخه‌وشکاندنی قوتابیان له نيوەرؤ له نيوان وانه‌کان و ده‌وره‌کانی خویندندا ئه نجامی زور باش و 
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سه رسورهینه ری ههیه له ئه‌دای زوو فیربوون و بېرهاتنه‌وه‌ی زانيارییه‌کان و كەمکردنهوهی ژمارهی ههولهکانی فیربوون به ریژهی له 
0 بو استی فیربوون و خیرایی زوو فیربوون و وە‌بیرهاتنهوه, له چه‌ندین توێژینه‌وە‌ی زانكۈى كاليغۈرینای ئەمريكى دەرکە‌وتوو 
سەرخه‌وى نيوەرۈ كاريگەرى و رۈلى زۆر باشى ھەيه له زیندە‌فرم‌انه‌کانى فێربوون و يادگا به تايبەتی له ناوەندى ھىپۈكامېسى 
ام ص ocaممhi‏ مېشك و تازەکردنهوى ياگای كورتخايەن ¥†¡)3 refreshing of nemo ۷ CaP‏ و پاکردنەوەی ميشك له 
پاشەرۈى زيندەكردارەكان و ئامادەکردنى ميشك بؤ وهە‌رگرتن و پاراستنی زانیاری نوی 120-114 ). 
4- پاراستن له نە خۈشيیaكlن Prevent from cardiovascular diseases : IiaأhSalggd ai‏ 
سەرخه‌وى نيوەرۈ( قەيلولە )ی رۆژانە كاريگەررى زۈرباشى هەيە له دابەزينى پەستانى خوێنء pes»‏ 1001ا وفروانبوون و 
کشانی لووله‌کانی خوین ۲1٥04 ve5٥1 di110١‏ و راگرتنی ناستی سروشت پهستانی خوين و دل ده پاریزیت له مه‌ترسیه‌کانی 
رەقبوونى خوێنبەرەكان و نۈرە وجه لتهی دل )هااھ h2۲۲‏ . له توێژینهوەيەكى زيندەفرمانى دلە لوولە كۈئەندام بو ماوهە‌ی شەش 
سال دەرکهوتووە ئهو پیاوانه‌ی ھەفتانه سى جار سەرخه‌وى نيوەرۈ دەكەن ئەگەرى تووشبوونيان به نە خۈشيەكانى دل و رەقبوونى 
خوێنىەرەكان و مەترسى مردن به هۈکاری نۈری دل به ریژه‌ی له 37/ كەمترە له‌وانه‌ى ھەفتانه هیچ رۈژيك سەرخه‌وى نيوەرۈيان 
نەکردوه. له چەندین تویژینەوە دەرکەوتووە سەرخە‌وى نيوەرۈ pععs1‏ 12£مم 12 n11d2y‏ به ئەندازهی تیکرای 5 تا 6 ملم جیوه 
به ریژهی له 6./ گرژبوونه پەستانی خوێن 8 ء11دەر؛ دازیوه به به‌راوورد به‌وانه‌ی له نيوەرۆ نەخە‌وتوون, دابەزین ھەر 2 مام 
جیوه‌ی گرژبوونه پهستانی خوین به ریژه‌ی زیاتر له 10 مەترسیه‌کانی نە خۈشيەكانى دلە لوولەكۈئەندام كەمدەكاتەوە ‹ 121- 
122. 

پاك و بێگه‌ردی وحه‌مد و سوپاس بۈخودا, ئهوەی له سوننەت و رێبازی پێغەمبەری خودا ھاتووه, ههمووی له پیناوی بەرژەوەندى 
ژيانى مرۆڭ و بەختەوەرى دونيا و سەرفرازی قيامهته ,يەکانگیرى ته‌واوه له نيوان رینمایی و ریگا و ربازی ئیسلام و دهره نجامی 
توێژینەوه تاقیکارییه‌کان و راستیه زانستییه‌کان, ههموو به لگه‌ی دلنياكەر و سەلمينەرى ئهوەن کەوا بەرنامە و شەريعەتى خودا 
گونجاو وله‌بار و شایسته‌ی په‌يره‌وکردنه لە‌تیکرای بوارەکانى ژیانی مرۆڈ, وه گەواھيدەرن که ئەم ئيسلامه ههت و راسته له لايەن 
خودای پە‌روه‌ردگاری جیهان ھاتووه( لکن الله يَضَهَدُ ما أَنرَل إِليْك 2 رل بعلْمه ن والمَلائكه يشهدون ۵ وكفى باللّه شهيدا, النساء: 
166( 
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